De favorieten van… de leraar lichamelijke opvoeding 


Leraren LO in de internetstartblokken 


Haasje-over van 
site tot site 


We bewegen te weinig, we eten te veel of te eenzijdig en we 
spenderen te veel tijd achter de computer. De leraren 
lichamelijke opvoeding bieden weerwerk aan deze ongezonde 
leefgewoonten. Ook op het internet. # vie scroors 


hun leven in een trainingspak door? Fer- 

nand De Mulder, die we in het leraarslo- 
kaal van het St-Virginie-instituut te Lokeren 
aantreffen, draagt duidelijk de sporen van een 
Bourgondisch leven. “Haha, de Clickx'ers, precies 
op tijd. Daar hou ik van. Ik leef met de chrono 
op zak hé. Vooruitgang wordt gemeten in mil- 
limeters en seconden, zeg ik altijd tegen mijn 
leerlingen.” 


Meer ICT voor LO 


Clickx: Wat zijn de goede portaalsites voor leer- 
krachten LO? 

Fernand De Mulder: “De portaalsite bij uitstek 
voor lichamelijke opvoeding en sport, is Sports 
Media 1. Vraag een gebruikersnaam en een 
wachtwoord aan, zodat je toegang krijgt tot 
de lesplannen en de database met activiteiten. 
Durf je de uitdaging aan om je eigen niveau te 
testen? Probeer dan de PE Quiz. PE staat voor 
het vak Physical Education, want het gaat om 
een Engelstalige portal. Maar er is ook een knop 
naar de Nederlandstalige versie van Sports Me- 
dia 2. Inhoudelijk moet die wel onderdoen voor 
de internationale evenknie, maar ook hier kan je 
lesvoorbereidingen opvragen, op zoek gaan naar 
collega’s die via het internet bereikbaar zijn, en 
informatie zoeken over nascholingen. Studenten 
mogen in de interactieve artikels duiken. Sports 
Media geeft bovendien een gratis e-mailaccount 
weg aan al zijn leden. Je leest er de eindtermen 
van Nederland en België. Sports Media wil de 
informatietechnologie meer integreren in de 
lessen lichamelijke opvoeding. Hier bereken je 
de Body Mass Index, beheer je eigengemaakte 


Dr alle leerkrachten LO de helft van 
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webquizzen en abonneer je je op het e-zine. Het 
klinkt allemaal mooi, maar het moet inhoudelijk 


nog groeien. 
Tenzij hij zijn opleiding op Mars heeft gekregen, 
kent iedere LO-leerkracht de BVLO-stek 3 (Bond 
voor Lichamelijke Opvoeding). De vzw werkt 
vanaf 2006 met lidmaatschappen per school- 
jaar en sportjaar. Hier is het luik nascholing 
eveneens erg belangrijk, en je wordt er op 
de hoogte gehouden van interessante kam- 
pen en schnabbels — zoals een eenmalige 
verkoop van tweedehands sportmateriaal. 
Op Europees vlak is EUPA 4, het Europese 
forum voor de leraren LO, dé referentie.” 


Clickx: Wat tip je als goede individuele 
sites? 

De Mulder: “Arthur's Marathon Calendar 
5 is de uitkijkpost naar internetadres- 
sen over hardlopen, joggen en mara- 
thon. Arthur helpt ons bij het vinden van 
marathons over de hele wereld. Jef Meu- 
lemeester 6, docent LO aan de KATHO, 
heeft op zijn homepage een interes- 
sante trefwoordentabel voor licha- 
melijke opvoeding, waar alle nut- 
tige websites over dit onderwerp 
verzameld worden. Hetzelfde geldt voor Han 
Verhaege 7, een 26-jarige leraar uit Varsenare 
die alle vacatures LO probeert te verzamelen, 
samen met links voor LO en sportievelingen. 
Het vaklokaal Bewegingsonderwijs 8 is nog zo’n 
stek waar je erg veel lesvoorbereidingen vindt. 
Bij Rob Creemers 9 uit Hasselt haal je een aan- 
tal administratieve toepassingen in Excel die 
bedoeld zijn om de leraar LO het leven aangena- 
mer te maken: een automatische jaarkalender, 


tabellen om atletiekprestaties te evalueren, het 
g-veldenschema, een universeel rapport en een 
specifieke klasagenda voor de leraar LO.” 


Tenniselleboog en 
achillespeesverrekking 


Clickx: Sporten is gezond, maar toch krijgen 
sporters regelmatig te kampen met blessures. 


De Mulder: “Klopt. Doe nooit aan 
opwarming, vermijd stretching, 
luister niet naar de signalen van 
je lichaam, en je hebt het vroeg 
of laat aan je been. Kijk maar eens 
op Sportkine.be 10. Hier staat een 
overzicht van de meest courante 
sportblessures. Gelukkig leer je 
tegelijk hoe je deze problemen 
vermijdt en welke eerste hulp bij 
sportongevallen je kan bieden. 
Hetzelfde geldt voor Blessurevrij. 
nl 11, de startpagina voor sport- 
massage en blessurebegeleiding. 
Hoe moet je omgaan met achil- 
lespeesklachten, met inspannings- 
astma, met een tenniselleboog? 
De Vlaamse Overheid doet even- 
eens een moedige poging om de 
sportende burger meer plezier te 
laten beleven aan zijn favoriete 
sport. Amateurs en professionals, 
en zelfs trainers, begeleiders en 
sportfederaties, vinden op Gezond 
Sporten 12 informatie over trai- 
ning en het vermijden van blessures. Lees vooral 
de 12 geboden om veilig te sporten en de EHBSO, 
de eerste hulp bij sportongevallen. Bij een botsing 
of val gebeurt het wel eens dat tanden worden 
losgeslagen, of dat er een oogletsel wordt toe- 
gebracht. Het is zoveel verstandiger dat je tegen 
zo’n situatie gewapend bent.” 


Opvoeden met het oog op een uitstekende 
gezondheid heeft veel meer om het lijf dan men- 
sen aanzetten tot sport? 

De Mulder: “Daarom maak ik vaak gebruik van 
wat ik lees op het Vlaams Instituut voor Ge- 
zondheidspromotie 13. Hier ondersteunt men 


MET EEN PAAR SKLHOON RINGEN 
BEDOELDE IK TOCH IETS ANDERS ALMD 


We gaan op zoek naar minder gekende, maar waardevolle websites in een specifiek 


domein en nemen daarom een kijkje in de favorietenlijst van. de leraar LO. 


het onderwijs in haar pogingen om een gezond 
beleid op te zetten. Bij Invent staat de database 
met educatieve materialen. Er wordt ruim aan- 
dacht besteed aan tabakspreventie en gezond 
eten en drinken op school. Doe de 7 snelle ge- 
zondheidstestjes op Gezondheidstest.be 14 om 
na te gaan of je voldoende vezels, vet, groenten 
of fruit eet, en of je wel voldoende drinkt. Jon- 
geren krijgen op Fitteschool.be 15 van de Uni- 
versiteit Gent vet- en bewegingsadvies op maat. 
Om bijvoorbeeld het vetadvies te krijgen en 
te kunnen lezen, heb je ongeveer een half uur 
nodig — er moeten namelijk relatief veel vragen 
ingevuld worden. Laat er geen misverstand over 


bestaan, vetadvies is géén dieetad- 
vies. Zelfs mensen die niet dik zijn 
of die veel aan sport doen, hebben 
baat bij deze raad. Ook zij kunnen 
gezondheidsproblemen krijgen door 
veel vet te eten. 

Vinnig Vlaanderen 16 heeft zijn in- 
formatie eveneens verdeeld in twee 
luiken: voeding en beweging. Men 
richt zich niet alleen tot de scholen, 
maar bijvoorbeeld ook tot senioren, 
werkgevers en werknemers. Men wil 
ons aan de hand van enkele tests 
wakker makken. Eet je voldoende 
fruit en groeten? Vezels houden in 
je vorm, maar eet je er genoeg van? 
Wil je inspiratie opdoen om op de 
speelplaats enkele leuke speelplaats- 
spellen te organiseren, klik dan naar 
Playground Games 17. Daar staan al- 
lerlei grappige activiteiten, bedoeld 
voor alle leeftijdsgroepen. Het gaat 
wel om een Engelstalige stek. Ook 
bij Comenius-spelen 18 hebben de 
leerlingen van vijf Europese scho- 
len (België, Engeland, Oostenrijk, Duitsland en 
Cyprus) een prima collectie spellen verzameld. 
Het gaat om een Socrates-project, waaraan 
de vrije basisschool van De Wilg Schoonbeek 
deelnam. Voor elk spel worden de spelregels 
uitgelegd en wordt in het kort het spelverloop 
geschetst. Genoeg zo? Hopla, daar gaat de bel 
alweer.” « 


URL'S IN DE TEKST 


. WWw.sports-media.org 

. Www.sports-media.org/nl 

. Www.bvlo.be 

„ www.eupea.com 

„ http://users.skynet.be/arthurbamps/marathon 

www.geocities.com/Athens/Acropolis/1297 

. Www.lichamelijkeopvoeding.tk 

. http://groups.msn.com/Vaklokaalbewegings- 
onderwijs 

9. http://users.telenet.be/robcreemers 

10. www.sportkine.net 

11. www.blessurevrij.nl 

12. www.gezondsporten.be 

13. www.vig.be 

14. www.gezondheidstest.be 

15. www.fitteschool.be 

16. www.vinnigvlaanderen.be 

17. www.digilogue.net/tpets 

18. www.schoolschoonbeek.be/Comenius 


ole NN == 


Dit stuk kwam tot stand met de sportieve tips van enkele 
kenners. Met dank aan Sophie Van Aelst, Bart Van Brempt en 
Piet Minnaert. 
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